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We have been supporting junior soccer players for 2 years by providing information on 
adequate intake of nutrients for their growth and health. 
The aim of nutrition education is to improve their dietary lifestyle. Therefore, we aimed to 
examine the role of nutrients in sports activities, basic dietary guideline for young athletes, 
re-hydration, recovery from fatigue and reduction of health risks. We estimated nutrition 
intakes by food frequency questionnaire and descriptive anonymous self-reported 
questionnaires about snacks. 
Junior soccer players didn’t have much energy for their sports activities. Especially they 
didn’t have enough carbohydrates. And they had a greater access to snacks and 
sugar-sweetened beverages, but had much less consumption of fruit and vegetables than their 
recommendation. 
They were aware of the necessity about dietary lifestyle in the maintenance of good health, 
but didn’t select healthy food. 
Hence nutrition education program is required to improve eating behavior and attitude. 
 


























































































学年 人数 年齢 身長 体重
1年生 12 12.5（0.5） 151.2（10.0） 39.3（6.5）
2年生 16 13.1（0.3） 158.3（7.2） 46.6（8.2）
3年生 20 14.0（0.3） 163.5（5.2） 52.3（10.8）



















回 数 内 容 形 式 













































































の、毎日食べているのは 3 割であった（図 3、4）。 
栄養素 単位 1年生（n=12) 2年生(n=16) 3年生(n=20) 全体(n=48) 推奨量
エネルギー ｋｃａｌ 2378（242） 2691（445） 2465（446） 2519（417） 2750
たんぱく質 g 81.4（6.5） 93.5（17.6） 89.1（15.2） 88.6（14.9） 60.0
脂質 g 91.1（14.5） 97.9（19.4） 90.6（21.0） 93.2（19.0） 20％以上30％未満
炭水化物 g 300.2（35.5） 350.8（56.5） 315.4（56.4） 323.4（54.9） 50％以上70％未満
カルシウム mg 817（152） 970（198） 957（326） 926（255） 1000
鉄 mg 9.1（1.7） 10.0（2.2） 9.6（3.1） 9.6（2.5） 11.0
レチノール当量 μ g 573（89） 734（183） 770（199） 709（187） 750
ビタミンＤ μ g 6（2） 8（2） 8（2） 7（2） 4
ビタミンＢ１ mg 1.27（0.23） 1.40（0.31） 1.37（0.35） 1.35（0.31） 1.40
ビタミンＢ2 mg 1.47（0.21） 1.76（0.36） 1.69（0.46） 1.66（0.39） 1.50
ビタミンＣ mg 91（17） 118（31） 114（30） 110（29） 100
　　　　　　　　　（　　）内　標準偏差
1年生（n=12) 2年生(n=16) 3年生(n=20) 全体(n=48) 目標目安
主食 （つ） 3.6（0.3） 4.4（0.8） 4.1（0.8） 4.1（0.8） 7～8
副菜 （つ） 3.0（0.7） 3.8（1.0） 3.7（1.2） 3.5（1.0） 6～7
主菜 （つ） 7.2（1.5） 7.8（2.2） 7.5（1.5） 7.5（1.7） 4～6
牛乳・乳製品 （つ） 3.0（1.3） 4.2（1.3） 4.4（2.6） 4.0（2.0） 3～4
果物 （つ） 0.8（0.4） 1.3（0.6） 1.1（0.6） 1.1（0.6） 2～3
菓子／
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図 3．おやつの必要性 （ｎ=43） 
 
 
図 4．おやつ摂取頻度 （ｎ=43） 
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